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ENTRENAMIENTO PARA amateurs

Los deportistas sin experiencia en montaña 
ahora pueden alcanzar la cima más alta de 
América.  De Palermo a la cumbre, sin escalas.

No se trata de un reality. Ni 
la meta es someter a una 
persona hasta el límite de 

sus esfuerzos físicos. Se trata de 
pasarla bien y de que, alcanzar la 
cumbre del Aconcagua, sea una 
aventura segura. Esa es la pro-
puesta de un novedoso programa 
de entrenamiento para deportistas 
sin experiencia previa en montaña 
que los lleva al techo de América 
con un programa que tiene su 
centro en la Ciudad.

La mayoría de las empresas que 
prestan servicio para expediciona-
rios que intentan el Aconcagua no 
se involucran en la preparación 
previa. Esto es, los reciben y asis-
ten en todo lo que necesiten en 
Mendoza (ver Datos útiles).

Lo novedoso es que ahora es po-
sible para un deportista que jamás 
ha tenido contacto con la montaña 
prepararse en la ciudad para luego 
ir a intentar la cumbre. La consul-
tora outdoor Antis propone un 
programa de entre 9 y 5 meses (de-
pende del estado físico del intere-
sado). El secreto del éxito está en 
prepararse física, técnica y -funda-
mental- psicológicamente para 
subir casi 7000 metros de altura 
por la conocida como “ruta nor-
mal” del Aconcagua (la noroeste). 

Por este sendero se asciende ca-
minando. Pero no se trata ni de un 
trekking de altura más, ni de cual-
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en PORTEZUELO DEL VIENTO. A más de 6.600 metros un grupo realiza su travesía rumbo a la cumbre. 

gentileza antis outdoor

quier desafío deportivo. A más de 
5 mil metros hay menor oxígeno 
(en la cumbre se cuenta con el 
40% de oxígeno comparado con el 
que se tiene al nivel del mar). Esto 
tiene implicancias fisiológicas. 
También Aconcagua es una mon-
taña famosa por su inestabilidad 
meteorológica que a esas alturas 
presenta desde fuertes vientos con 

nieve hasta tormentas con muy 
bajas temperaturas que pueden 
llegar a los 20° bajo cero. Para al-
guien preparado, las condiciones 
climáticas serán un aspecto más a 
resolver con tácticas y movimien-
tos adecuados. Estas situaciones 
requieren conocimientos específi-
cos para sortearlas con éxito. Esta-
dísticamente la mayoría de los ac-

cidentes en la montaña se deben a 
errores humanos evitables.

Pero ¿cómo es el entrenamiento 
en Buenos Aires, ciudad al nivel 
del mar? “Consta de un cronogra-
ma dividido en tres partes: prepa-
ratorio, específico y pre-programa. 
Un especialista en Aconcagua 
acompaña a los participantes dos 
veces por semana, durante una 

cipante que se entrenó en Buenos 
Aires logró llegar a 500 metros de 
la cumbre. Su gran logro fue que 
se trata de un deportista de 37 años 
que padece asma y alergia, por lo 
que su logro podría contarse como 
dos cumbres: “Creo que es exce-
lente entrenar con un objetivo, por 
lo menos para alguien urbano co-
mo yo que pasa la vida laboral de 
forma sedentaria, ya que soy con-
tador. Comenzamos en marzo y 
diagramamos un proyecto de tra-
bajo con controles médicos perió-
dicos. Todo en pos de tener una 
gran experiencia. Ese era el objeti-
vo. Disfrutar del regalo divino que 
es la naturaleza. La experiencia ha 
sido maravillosa. No tuve dolores 
de cabeza, vómitos, absolutamente 
ningún síntoma de mal de altura. 
Uno puede lograr lo que se propo-
ne preparándose para ello”, res-
ponde Ariel Antolín. 

Mientras que Gonzalo Ferrari, 
trabaja en una empresa de teleco-
municaciones y nunca ha hecho 
alguna experiencia deportiva en 
montaña. Hace kayak y spinning y 
actualmente se está entrenando 
bajo este programa para intentar la 
cumbre en 2009. “Mi motivación 
para ir a Aconcagua fue hacer algo 
que me ponga a prueba y que ade-
más me conecte con paisajes es-
pectaculares”, dice a Buena Vida.

hora, a correr. Generalmente el 
destino son los bosques de Paler-
mo o Puerto Madero adonde se 
practican corridas sobre planos in-
clinados, en escalinatas. A esto se 
suman las clases técnicas. Y final-
mente el programa se completa 
con salidas a terreno donde se en-
trena la resistencia de larga dura-
ción, en sitios que permiten la ac-
tividad aeróbica continua”, contes-
ta Gonzalo Sayavedra, director de 
Antis, montañista, ex guardapar-
que de Aconcagua. 

En la expedición 2008 un parti-

Un grupo festeja en la cumbre el 
objetivo alcanzado. La altura ofi-
cial de este coloso de piedra es 
de 6.962 metros sobre el nivel 
del mar. Esa es su altura si se lo 
mide desde el océano Atlántico. 
Para llegar allí los aventureros 
tardan entre 14 y 17 días de tra-
vesía y aclimatación. Las expedi-
ciones se realizan durante el 
verano.(enero y febrero). 

En la cima
A casi 7 mil metros

Las expediciones requieren 
equipo especializado, trasla-
dos, comidas.         

Antis Outdoor
www.antisoutdoor.com
Para prepararse para la expe-
dición 2009 hay tiempo de 
inscribirse hasta agosto.
Las siguientes empresas 
prestan servicios a los expe-
dicionarios  en Mendoza 
(pero no se encargan de 
entrenar)

Aconcagua Express 
aconcagua-express.com

Grajales Expeditions
www.grajales.net

Otros links de interés:
eurocampingonline.com.ar
pierobonmountain.com.ar
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Datos útiles
Dónde consultar

La mayoría de los acci-
dentes se deben a 

errores humanos que 
puede evitarse 

con entrenamiento




